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Pequeños cambios,
grandes resultados

Aunque en el contexto actual au-
mentar la actividad física en niños y

adolescentes pueda asumirse como
un reto complejo y ambicioso, que
para escuelas o familias signifique ha-

cer cambios y para muchos escolares

implique salir de lo que acostumbran,
el investigador UdeC Rafael Zapata
sostiene que no necesariamente se

requieren notables inversiones, pro-

gramas ni instalaciones deportivas,
sino que con pequeños cambios en lo
cotidiano puede haber grandes resul-
tados.

Una clave del éxito es iniciar con
modificaciones simples en las ruti-
nas diarias, idealmente placenteras y

acorde a los intereses y posibilidades,

para transitar a integrar nuevas activi-

dades y hábitos sostenibles que lleven

a aumentar la actividad física hasta
alcanzar los niveles suficientes.

Como ejemplos menciona cami-
nar o ir en bicicleta al colegio u otros
sitios si las distancias y el contexto lo

permiten; preferir escaleras en vez de

ascensores; reducir el tiempo frente a

pantallas y aumentar los juegos acti-

vos y/o al aire libre; organizar camina-

tas o actividades familiares los fines de

semana para explorar entornos natu-
rales cercanos.

"Estas acciones cotidianas pueden

contribuir significativamente a alcan-

zar las recomendaciones internacio-
nales de al menos 60 minutos diarios

de actividad física moderada a vigoro-

sa en niños y adolescentes", sostiene el

académico.

Escuela, familia y sociedad
Y hay estrategias concretas para la

escuela y familia para aumentar la ac-

tividad física en escolares que ha iden-

tificado la investigación educativa.

En la escuela se han evidenciado
positivos resultados de incorporar
momentos breves de movimiento en
la jornada escolar, más allá de educa-

ción física, como clases físicamente

activas y descansos activos, lo que pro-

bó con éxito en su proyecto FIC-R que

intervino distintos establecimientos

FRASE

"Practicar actividad física

con amigos, compañeros
o familiares aumenta la
motivación y favorece la
adherencia a estos hábitos en
el tiempo".

Rafael Zapata, académico de Educación e
investigador Centro de Vida Saludable UdeC.

de Biobío.

Además, es beneficioso facilitar el

uso de espacios abiertos como patios

y entornos naturales para el juego y
movimiento, promover recreos acti-

vos con juegos organizados o materia-

les disponibles, y fomentar actividades

deportivas recreativas.

Dentro de las familiar también hay

mucho que se puede hacer, y lo pri-
mordial es dar el ejemplo. "Cuando los
adultos son activos, los niños tienden

a imitar ese comportamiento", afirma.
Desde allí se recomienda realizar

actividades físicas juntos como cami-

nar, andar en bicicleta o juegos activos;

y establecer reglas para limitar el tiem-

po frente a pantalla y favorecer activi-

dades recreativas activas.

Sobre la importancia e impacto de
estas instancias releva que "practicar

actividad física con amigos, compa-
ñeros o familiares aumenta la moti-
vación y favorece la adherencia a estos

hábitos en el tiempo".

Y más allá de los núcleos más cer-
canos, el investigador enfatiza que

promover la vida activa debe implicar
a toda la sociedad, trascendiendo de
una fecha.

"El desafío es construir entornos

donde moverse sea algo natural en la
vida cotidiana de niños y adolescen-

tes. Si queremos mejorar la salud de
las futuras generaciones, la actividad

física debe dejar de ser un evento oca-

sional y transformarse en una cultura

diaria", manifiesta, para ello llama a
"asegurarnos de que nuestros niños

tengan todos los días la oportunidad

de correr, jugar, explorar y descubrir el

mundo en movimiento".
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Equipo científico de la
UdeC propone un nuevo
método para estimar
impacto de un terremoto

La ocurrencia y potenciales
impactos de un terremoto es
de interés especialmente crí-
tico en Chile, que a lo largo de
su historia ha sido azotado por
algunos de los mayores eventos
registrados en el mundo.

Fue el contexto de una in-
vestigación que desarrolló
un equipo de científicos de la
Universidad de Concepción
(UdeC), de estamentos como
el Departamento de Ciencias
de la Tierra y Geofísica, cuya
principal conclusión fue que
la estimación de la intensidad
con la que un gran terremoto
sacudirá un territorio puede
mejorar si se mide la distancia
a las "asperezas" o zonas de
mayor liberación de energía,
en vez de utilizar la distancia
tradicional al hipocentro, el en-

foque tradicional.

El estudio
Los autores analizaron sie-

te megaterremotos ocurridos
los últimos 300 años en Chile
central, combinando sismo-
logía, ingeniería y geología
para evaluar cómo el origen
del sismo y las condiciones
locales del suelo influyen en
atenuar y ampliar la intensi-
dad en grandes terremotos de
subducción.

El estudio demostró que los

modelos de atenuación que
consideran las asperezas redu-

cen los errores de estimación
hasta en 25% comparados con
el enfoque tradicional. La me-

dición más efectiva resultó ser

la distancia hacia la aspereza
de mayor deslizamiento, la
zona que liberó más energía
durante el sismo, porque tam-
bién es lugar más acoplado o
trabado entre las placas tectó-

nicas que generan el terremoto
al destrabarse.

Un hallazgo clave es que
para eventos de magnitud su-
perior a 8 la ruptura no ocurre

en un solo punto, sino a lo largo
de cientos de kilómetros de la
falla con zonas donde el desli-

zamiento es mucho mayor: las
asperezas. Estas concentracio-

nes de energía son las que en
mayor medida determinan los
daños observados en las ciu-
dades cercanas, razón por la
que medir la distancia permite
anticipar con mayor certeza
dónde se registrará la mayor
intensidad.

También se observó que en
zonas con suelos blandos los
modelos tradicionales sobre-
estimaban la intensidad, por-

que las construcciones rígidas

y bajas, comunes en Chile, son
menos afectadas por las ondas

que predominan en ese tipo de
terrenos.

El mayor aporte que se pro-
yecta del trabajo es la posibili-
dad usar ciertos modelos para

identificar futuras asperezas
antes que ocurra un terremoto,

abriendo la puerta a generar
escenarios de daño en la plani-
ficación territorial y la gestión

de riesgo sísmico en Chile.
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